CETD

Piragiiismo
Madrid

Comunidad
de Madrid

MEMORIA FMP FEBRERO 2025

PIRAGUISMO- SPRINT- PARACANOE .>




INFORME DIRECCION TECNICA

DICIEMBRE DIRECCION TECNICA

» Semana 10 - Microciclo 7: (3 de febrero a 9 de febrero)
» Semana 11 - Microciclo 8: (10 de febrero a 16 de febrero)
» Semana 12 - Microciclo 9: (17 de febrero a 23 de febrero)

Raquel Jaén Bas

TECNICOS GTD

Francisco Valcarce Arias
Sergio Sierra Atiénzar

OBJETIVOS GENERALES TECNICOS ASOCIADOS A LA ACTIVIDAD

. L. D e Samuel Marcos de Azcarate
» NT1: fomento de la practica de piragliisimo en personas con ,
Sara Romera Martinez

AEETEERER Joao Pedro de Jesus
» NT2: programa de tecnificacién deportiva en Paracanoe de la FMP .
: . Emma del Alamo Robledo
* Aumentar la capacidad aerdbica , )
. . . L . . Victor Montilla del Val
* Introducir trabajo de potencia aerdbica y capacidad anaerdbica
lactica

* Trabajo de metabolismo anaerdbico alactico

* Mejorar la Hipertrofia

* Introducir el trabajo de potencia



OBJETIVOS DEPORTIVOS DEL MES
NT:

v’ Identificar deportistas con v Iniciar con las correcciones técnicas
predisposicion al talento deportivo. v’ Trabajo en agua:

v’ Afianzar el conocimiento de los ritmos * Obijetivo principal: capacidad aerdbica
de entrenamiento. * Objetivo secundario: potencia

v’ Establecer un patrén técnico de los aerobica/capacidad anaerdbico lactica
deportistas v’ Trabajo en agua:

e Hipertrofia general (principal)
* Potencia (secundario)
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Grupo:

Tecnico: Sergio Sierra

Microciclo: 7 // Semana: 03/02 a 09/02

Carga: 80%

Paracanoe
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO CARGA
: . : . z . R1 5,8
Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento:
1kmR0+ 1 km RO + 1 km RO + progresivos 1 km RO + 1km RO + 1km RO+
progresivos progresivos + salidas progresivos progresivos progresivos
R2 34,6
R3 19,4
. : 2 . 2Xx(4x50mRG/47)/ !
3:([4}-:1533!1)! 5):(4)(2432!1}! 5 _ 2)({41:(')2?2[1'1R3! 7 % 1000m R2 / 3" 3 x 600m R3 / 3°
1 blogue freno, 1 sin R4 0
: RS 0
2x6 R1/1 2x5 R2/2 (D 2 :
Marcando palada 2x(2x5 R1/17/2° x4 R2/ 2 = SX(ox 23,R2 el g
arriba 1x3 R2 R6 4
O Rt | o
GIMNASIO: = GIMNASIO: ; U) GIMNASIO:
3 x 6 (80% RM) e 3 x 6 (80% RM) bR EIRRe 3 x 6 (80% RM)
LL] TOTAL | g3 g
Q AGUA i
AER 2
Movilidad + Movilidad +
estiramientos estiramientos
[g (Ctel) ~ FMH 3
POT 0
COORD 0
INT
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Grupo: Paracanoe

Técnico: Sergio Sierra

Microciclo: & // Semana: 10/02 a 16/02

Carga: 50%

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO CARGA
Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento: Calentamiento: R1 5
1km RO + progresivos + 1,5 km R0 con 1,5 km RO con 1km RO + progresivos + 1,5 km R0 con

salidas progresivos progresivos salidas progresivos R 29 5

R3 1

4x50mRE6 /4 Ex{ZxSI:I;.‘,EHHﬂ] 5x 1T R3/T 4x50mR6 FR/ 4 Ix(3x4 R2I27)VI5
R4 0
2. D |
2x(dx2"R2/17)/5 32" R1 2x(2x5 R2/2°} 15
= 2 ..
O O Rt | 0
GIMNASIO: : GIMNASIO: (/p) : (/p)
3 x 10 (65%RM +2) CARRERA 23 3 x 10 (65%RM +2) LL| CARRERA 2 LL| e

0 o RN
AER | 0,83

FMH 2

POT 0

COORD 0

INT
PROF 2




GRUPO: PARACANOE TECNICO: SERGIO SIERRA Microciclo: 9 // Semana: 17/02 a 23/02 CARGA: T0%
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO CARGA
m Calentamiento Calentamiento e it Calentamiento Cat R St i g
1% ko BI 4 cvos| 1.5 km BRI + 5 1.5 km B1 + progrestros| 1.3 km R1 + progresivos 1S km Bl i 1.3km R1 +
J km R1 + progresivos | 1.5 km Progresivos + ol g Jkm progresivos s
& R2 19.6
h )x @5 3R2FR/1 R3 16.8
: 5 . ey | AR SER
R 2x(4x2R3/1)/8 | 2x(3x T R2/2)/5 |3x(@x1"R3/307) /4 AR V3
10 |
2z 3 E2/1
R4 12
r— R5 2
CARRERA 30 MOVILIDAD+ CORE SILENAR: CARRERA 307
3x{dx2'R2/1D) /4 . e ' 5 4x 5POT i i
R6 0
DESCANSO —
8 R7 0
2 GIMNASIO:
< 4z 5POT TOTAL S
< AGUA | 7
oc
I ] I < FMH | 0
(a
e 3 —
\
O POT | 2
O
<T
E AER 1
Z u
5 PROF | 2
L] =
-
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FEDERACION MADRILENA DE PIRAGUISMO
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